الفيتامينات من العناصر الغذائية الأساسية التي يحتاجها 
الجسم للتطوّر. والنمو بشكلٍ سليم؛ ولصحة الجسم» وللوقاية 
من الإضانة بالعديد من الأمراضي: حبك ياج ها "تغادل 13 
نوعاً منهاء ويُمكن الحصول على الفيتامينات من خلال النظام 
الان المتوازن والصحى. 


تنقسم الفيتامينات إلى قسمين: 

© فيتامينات ذائبة في الماء: مثل: فيتامين (ب) بأنواعه. 
وفيتامين (ج). 

© فيتامينات ذائبة في الدهون: يوجد أربعة أنواع فيتامينات 
ضمن هذه الفئة. وهي فيتامين(أ) وفيتامين (د), 
وفيتامين (ه)ء وفيتامين (ك). 


يحتاج الجسم إلى المعادن يومياً نظراً لدورها المهم 
والأساسي في الحفاظ على الصحة والوقاية من الأمراض؛ ومن 
أهم المعادن التي يحتاجها الجسم: الزنك؛ والبوتاسيوم, 
والمغنسيوم: والكالسيوم: والحديد. 


تعد المعادن ضرورية لتحسين أداء الجسم لذلك يجب تناول 
الأطعمة التي تحتوي على هذه العناصر الغذائية المهمة 
لتفادي المشكلات المحتملة والمتعلقة بنقصان أو زيادة هذه 
المعادن في الجسم وهي ضرورية للعديد من العمليات 
الحيوية في الجسم مثل: توازن السوائلء والحفاظ على العظام 
والأسنان» وتقلّصات العضلات» ووظيفة الجهاز العصبي. 


فيتامين 
(بيتا- كاروتين) 


الفوائد الصحية: 


ضرورياً للرؤية. وجهاز المناعة: والتكاثر - لنمو وبناء أنسجة 
الجسم - لتكوين الجلد والعظام - تقليل مخاطر الإصابة 
بالسرطان - لتعزيز صحة الجلد والشعر. 


المصادر الغذائية: 


الأسماك, واللحوم: ومنتجات الحليب» والأجبانء والبيض» 
والكبدء الجزرء والسبانخ» والفلفل الأحمر والأصفر والبطاطا 
الخلوة:.والخضعراوات الدرفية والتقطين. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 1) ويسمى الثيامين 


الفوائد الصحية: 

معام الحم عق ELS OD‏ 
يتان CI‏ العرهطة _الأتضاي» والجوا! 
الهضميء والقلب. 


المصادر الغذائية: 


الحبوب الكاملةء واللحوم: والخميرة والمكشرات» والكبد, 
والبيض» والفواكه, وبعض الخضروات: كالقرنبيطء والبطاطاء 
والهليون. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 2) الريبوفلافين 


يخرن الجسم كميّات قليلة جدّاً منه. لذلك يجب تناول 
مصادره بشكل يومي لأخذ الكميّة الكافية من هذا الفيتامين. 
الفوائد الصحية: 

المحافظة على صحة الكبد؛ والبشرة. والعين: والأعصاب, 
والعضلات - المساهمة فى امتصاص الحديد - المساهمة فى 
تطؤر ونمو الجنين - صحة الجهاز الهضمي. 


المصادر الغذائية: 


البيض» ومنتجات الألبان, والحبوب الكاملةء واللحوم: 
والأسماك والفطرء والكبد. والخرشوف الشوكيء» والافوكادو. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 3) النياسين 


الفوائد الصحية: 
المحافكلة مان ص اللات والح والشسن ولل خط 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدمويةء ويساعد على علاج 
ارتفاع الكوليسترول. 


المصادر الغذائية: 


اللحوم: والدجاج» والأسماك, والكبد, والبقوليات» والبيض» 
والفطرء والخضار الورقيّة. والمكشرات. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 5) حمض البانتوثينك 


الفوائد الصحية: 

يساعد في التمثيل الغذاي للبروتينات» ويرظب البشرة: 
ويساعد على شفاء الجروح التي تصيب الجلد, ويقلّل من 
الكوليسترول والدهون الثلاثيّة في الدم. 


المصادر الغذائية: 


اللحؤى. والبجاج والخبوب الكاطة والبقولياك كالعدس 
وفول الصوياء ومنتجات الألبانء وبعض الخضراوات؛ 
كالمشروم» والبطاطا الحلوةء والبروكلي» والذرةء والقرنبيط. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 6) البيريدوكسين 


الفوائد الصحية: 

المحافظة على أداء الجهاز العصبي والدماغ؛ ونمو دماغ 
الأطفال بشكل سليم - خفض خطر الإصابة بالسكتات 
الدماغية: ومرض الزهايمر: والاكتئاب. 


المصادر الغذائية: 


اللحومء والدجاج؛ والأسماك» والحمص» والحبوب الكاملة 
لفك رات والمون والبطاطا والحبوب الى عة 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 7) البيوتين 


الفوائد الصحية: 


ضروري للحمل والرضاعة - ا الطاقة في في الجسم - تعزيز 
ضصحة الاد والشعر والأقلافر - ی السكر و 
الدم لمرضى السكري. 


030 


المصادر الغذائية: 


الكبد, والخميرة وصفار البيض» والجبنةء والبقوليات» 
والخضار الورقيّة الخضراءء والفطر والمكشرات. 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 9) حمض الفوليك 


الفوائد الصحية: 


يدخل في إنتاج الأحماض النووية التي تعدٌ المادة الوراثية في 
الجسم» كما يدخل في بناء خلايا الدم في النخاع العظميء 
ويساهم في تحقيق النمو الطبيعي للخلايا خلال مرحلة 
الحمل؛ ويحافظ على صحة دماغ الأطفال الرضع. 


المصادر الغذائية: 


الكبد. والعدسء والحليب» والخضروات» وصفار البيض» 
والبقوليات» والأفوكادو, والفواكه الحمضية» والبذور 


فيتامينات (ب) المركبة 
فيتامين (ب 12) الكوبالامين 


الفوائد الصحية: 

الحمض النووي» كما أنه يلعب دوراً هاماً في تصنيع 
الأحماض الدهنية؛ وفي عملية إنتاج الطاقة في الجسم 
ويساعد الجسم على امتصاص حمض الفوليك» ويدخل في 
بناء خلايا الدم الحمراء. 


المصادر الغذائية: 


اللحوم: والدواجن, والأسماك والبيض» ومنتجات الحليب. 


الفوائد الصحية: 


يقلل من خطر الإصابة بالسكتات الدماغيةء ويقلّل من ظهور 
علامات التقدّم في العمر كالتجاعيد وجفاف الجلد» ويقلل 
خطر الإصابة بالالتهابات» ويقلل خطر الإصابة بأمراض القلب 
والأوعية الدموية والسرطانء والتئام الجروح والأنسجة. 


المصادر الغذائية: 


الشمام: والبرتقالء والكيوي؛: والفراولة: والبروكلي؛ والفلفل 
الأخضر والملفوف الأحمر والطماطم. 


يتم إنتاج فيتامين (د) عند التعرّض لأشعة الشمسء وحتى 
يأخذ الجسم حاجته من هذا الفيتامين يجب التعرض لأشعة 
الشمس من مرتين إلى ثلاث مرات أسبوعياً ولمدّة تتراوح بين 
خمس إلى عشر دقائق ف اليوم للسماح للجسم بإنتاجه. 


الفوائد الصحية: 


العظام» والتقليل من خطر الإصابة بمرض السكريء وتعزيز 
مبكة الأطفال: والمساهمة ف المحافظة عان :صحة الحامل 
والجنين خلال فترة الحمل. 


المصادر الغذائية: 


والحبوب» وحليب الصوياء والبيض» وزيت كبد سمك القذء 
وسمك التونةء والسلمون» والسردين» والحليب المدعم. 


الفوائد الصحية: 


يساعد على إصلاح الخلايا التالفة في الجسم» ويقلّل من 
الأضرار التي تسبّبها الجذور الحرّة» ويبظئ عملية الشيخوخة 
لخلايا الجسم. 


المصادر الغذائية: 


زيت الزيتون» والأفوكادوءوالتفاح» والكيوي»والمانجوء والبذور 
الحبوب الكاملة:؛ والبندقء واللوز والفول السودانىء 
والسنانة:: والتروكان» والطفاظم. 


حو عن الفيتامي ات الأسابية حك جلية الضييم اناج 


الفوائد الصحية: 


تقوية العظام: وتخثر الدم» وتعزيز المناعة وصحة القلب» 
وتعزيز صحة العظام: وتعزيز الصحة الإدراكية؛ كتحسين 
الذاكرة العرضية والذاكرة اللفظية عند كار السن: وقعوية 
صحة القلبء وتقليل خطر الإصابة بالسكتات الدماغية. 


المصادر الغذائية: 


الخضار الورقيّة الخضراءء واللحوم: والبيض» ومنتجات 
الألبان» والزيوت النباتيّة. وبعض الفواكه؛ كالعنب. 


الفوائد الصحية: 


الحديد من العناصر الهامة للجسم» التي تكون ضرورية 
لإنتاج الهيموجلوبين بالدم» ما يؤدي إلى الوقاية من الإصابة 
بمرض فقر الدم ويساعد على نقل الأكسجين في جميع أنحاء 
الجسم وإنتاج الطاقةء وتخزين الأكسجين ی العضلات ولهذا 
من المهم الحرص على تناول الأطعمة الغنية بعنصر الحديد. 


المصادر الغذائية: 


الخضراوات الورقيةء والكرنب» والبقوليات » وبذور اليقطين؛ 
والتين» والمشمش المجفف» والبقدونس» والسبانخ, 
واللحوم الحمراءء والكبد. 


الأشخاص الذين يحتاجون جرعات إضافية من الكالسيوم: 
كل الأشخاص الذين يتناول الكالسيوم من المصادر الغذائية 
بكميات أقل من احتياجاتهم اليومية. أو الأشخاص الذين 
لديهم حساسية تجاه الحليب ومشتقاته ممن هم فوق 55 
شدة مخاضة ا 


الفوائد الصحية: 


لتقوية الأسنان, والعظامء كما أنه ضروريًا لتخثر الدم» ومفيداً 
للجهاز العصبى الطبيعى:؛ ووظيفة العضلات. 


المصادر الغذائية: 


اللوزء والسبانخ» والبروكلي» وحليب الصوياء ومجموعة 
الألباره 
مان. 


الفوائد الصحية: 


يعد الفسفور مهمًا لنمو العظام وإتمام وظيفة غشاء الخلية 
بشكل طبيعي» ويعمل مع فيتامينات (ب) المعقدة على 
تحويل الأطعمة التي يتم تناولها إلى طاقة يحتاجها الجسم 
لحني الاشطة اموي رويك EN N‏ 


المصادر الغذائية: 


اللحوم: والدواجن, والأسماك والبيض. الحليب ومنتجاته, 
المكسرات» والبذور والبقوليات. 


الفوائد الصحية: 


يحتاج الجسم إلى البوتاسيوم لتعزيز وظيفة الجهاز العصبي 
الطبيعية. ومقاومة تقلص العضلات» ويعدّ الحفاظ على 
المستوى المناسب من البوتاسيوم مهم للحفاظ على 
سلامة ضربات القلب» وتوازن ضغط الدم الطبيعي. 


المصادر الغذائية: 


الأفوكادو, والموز والتمرء والمانجو. والمشمش المجفف» 
والجوافة» والکيويء» والبروكلي» والبازلاءء والعدس» 
والبطاطس. 


يحتاج الجسم إلى الكلور لتكوين العصارات المعدية. ويوجد 
أيضا مع الصوديوم في السائل المحيط في الخلايا. 


الفوائد الصحية: 


يعمل الكلور مع الصوديوم للمساعدة على الحفاظ على 
توازن سوائل الجسم. 


المصادر الغذائية: 


يوجد الكلور في ملح الطعام؛ والعديد من الخضروات منها 
الكرفس والطماطم. 


الفوائد الصحية: 


يعمل الصوديوم مع الكلور للحفاظ على توازن السوائل 
خارج الخلاياء ويعدٌ تناول الصوديوم مهما لتنظيم ضغط 
الدم. 


المصادر الغذائية: 


ملح الطعام؛ والأجبان والأطعمة البحرية. والطماطم, 
والتوابل. 


ملاحظة هامة: يجب الحرص على عدم الإكثار من تناول الملح 


إن أكثر من نصف كمية المغنيسيوم في جسم الإنسان 
متواجدة في العظام والأسنان. والباقي يتوزع في الأنسجة 
الذقيقة مما فيا انسحة القلب وفي سوائل الجسم كالدم 
وغيره. ويخلق المغنيسيوم توازنا مع مفعول الكالسيوم في 
الجسم. فالكالسيوم مثلاً يعمل على تقلص العضلات. بينما 
المغنيسيوم يساعدها على الارتخاء. 


الفوائد الصحية: 

والعضلات» ويقوي مينا الأسنان» وله دورهام ی إنتاج البروتينء 
ونساهم ق.طرد خن الاد العاف من الجن ويس اعد ى 
تحويل الدهون والكربوهيدرات إلى طاقةء كما أنه يعد ضرورياً 


المصادر الغذائية: 


الخضراوات الورقيةء والحبوب الكاملة وفول الصويل 
والأفوكادو, والموزء والمشمشء والكاجوء واللوز. 


الفوائد الصحية: 


ضروري لتقوية الجهاز المناعي» والتئام الجروح» والمحافظة 
على قوة حاستي الشم والذوق» ويلعب دورا هاما في إفراز 
الحمض المعوي» ويساعد في تنظيم الضغط الدمويء 
ويشجع على النمو الطبيعي» ويحسن المناعة. 


المصادر الغذائية: 


الخضراوات الورقية» وبذور اليقطين» وبذور السمسم.: 
والعدرن: واللوة والكيوبة القامالة: 


الفوائد الصحية: 


يعتبر اليود من العناصر الرئيسية فى التغذية السليمة. حيث 
يحتاجه الجسم ف وظائف الغدة الدرقية والدماغء والنمو 
الطبيعي. 


المصادر الغذائية: 


منتجات الألبان. والخضروات» والفواكه» البيض. سمك 
التونة. 


الفوائد الصحية: 


مضاد للأكسدة: ويعمل على تعزيز مناعة الجسم» وتحسين 
صحة القلب» وتنظيم مستوى سكر الدم» والتخفيف من 
أعراض الربوء والمساعدة على إزالة السموم من الجسم. 


المصادر الغذائية: 


البيض» والدواجن» والتونةء والشوفان» والفطر والجبن, 
والمكسرات. 


الكميات العذائية المرجعية 


الموصي بها للأفراد 


الفئة العمرية فيتامين فيتامين فيتامين فيتامين فيتامين 
بالستوا: 000 (ج( (د) (ه) (ك) 
9 و ميكروجرام / يومياً ميلجرام/ يومياً ميكروجرام/ يومياً ميلجرام/ يومياً ميكروجرام/ يومياً 
الأطفال 
2 3-1 300 15 وحدة دولية لاا 200- 5 30 
8-4 400 25 وحدة دولية لاا 200- 5 7 55 
الرجال 
13-9 600 45 وحدة دولية لاا 200- 5 11 60 
18-14 900 75 وحدة دولية لاا 200= 5 15 75 
30-9 900 90 وحدة دولية لاا 200= 5 15 120 
50-31 900 90 وحدة دولية لاا 200 - 5 15 120 
70-50 900 90 وحدة دولية لاا 400= 10 15 120 
70> 900 90 وحدة دولية لاا 600= 15 15 120 
النساء 
13-9 600 45 وحدة دولية لاا 200= 5 11 60 
18-14 700 65 وحدة دولية لاا 200= 5 15 75 
2 30-19 700 75 وحدة دولية لاا 200= 5 15 90 
5 50-31 700 75 وحدة دولية لاا 200= 5 15 90 
70-50 700 75 وحدة دولية لاا 400= 10 15 90 
70< 700 75 وحدة دولية لاا 600= 15 15 90 
الحوامل 
8 > 750 80 وحدة دولية لاا 200= 5 15 75 
© 30-19 770 85 وحدة دولية لاا 200- 5 15 90 
50-31 770 85 وحدة دولية لاا 200- 5 15 90 
18< 1200 115 وحدة دولية لاا 200- 5 19 75 
30-9 1300 120 وحدة دولية لاا 200- 5 19 90 
50-31 1300 120 وحدة دولية لاا 200= 5 19 90 


الموصي بها للأفراد 


م 


الكميات العذائية المرجعية 


الفئة العمرية فيتامين فيتامين فيتامين فيتامين 
: : (ب 1) (ب2) (ب3) (ب5) 
بالسنوات ميلجرام / يومياً ميلجرام / يومياً ميلجرام / يومياً ميلجرام / يومياً 

الأطفال 
2 3-1 05 05 6 2 
8-4 06 06 8 3 

الرجال 

4 12 0.9 09 13-9 
5 16 12 1.2 18-14 
5 16 12 1.2 30-19 
5 16 12 1.2 50-31 
5 16 12 12 70-50 
5 16 1.2 1.2 >70 

النساء 
13-9 0.9 0.9 12 4 
18-14 1.0 1.0 14 5 
2 30-19 1.1 1.1 14 5 
a8‏ 50-31 1.1 13 14 5 
70-50 1.1 11 14 5 
70> 13 13 14 5 

الحوامل 
18< 1.4 1.4 18 6 
حم 30-19 1.4 1.4 18 6 
50-31 1.4 1.4 18 6 

المرضعات 

7 17 1.4 1.4 <18 
7 17 1.4 1.4 30-19 
7 17 1.4 1.4 50-31 


8 


8 


الموصي بها للأفراد 


م 


الكميات العذائية المرجعية 


الفئة العمرية فيتامين فيتامين فيتامين فيتامين 
(ب 6) (ب7) (ب9) (ب12) 
با لسنوات ميلجرام/ يومياً ميكروجرام / يومياً ميكروجرام / يومياً ميكروجرام / يومياً 
الأطفال 
3-1 05 8 150 09 
8-4 06 12 200 12 
الرجال 
13-9 1.0 20 300 1.8 
18-14 1.3 25 400 2.4 
30-9 13 30 400 2.4 
50-31 13 30 400 2.4 
70-50 1.7 30 400 2.4 
70> 1.7 30 400 2.4 
النساء 
13-9 1.0 20 300 1.8 
18-14 1.2 25 400 2.4 
30-19 1.3 30 400 2.4 
50-31 13 30 400 2.4 
70-50 1.5 30 400 2.4 
70> 1.5 30 400 2.4 
الحوامل 
18< 1.9 30 80 80 
30-19 1.9 30 85 85 
50-31 1.9 30 85 85 
المرضعات 
8 < 2.0 30 500 2.8 
30-19 2.0 30 500 2.8 
50-31 2.0 30 500 2.8 


و" 
,7 


الكميات العذائية المرجعية 


الموصي بها للأفراد 


الفئة العمرية الكالسيوم اليود الحديد المغنيسيوم الفوسفور 
بالسنوات ميلجرام / يومياً ميكروجرام / يومياً ميلجرام / يومياً ميلجرام / يومياً ميلجرام/ يومياً 

الأطفال 

460 80 7 90 500 3-1 2 

8-4 800 90 10 130 500 
الرجال 

1250 240 8 120 1300 13-9 

1250 410 11 150 1300 18-14 

700 400 8 150 1000 30-19 

700 420 8 150 100 50-31 

700 420 8 150 1200 70-50 

70> 1200 150 8 420 700 
النساء 

1250 240 8 120 1300 13-9 

1250 360 15 150 1300 18-14 

700 30 18 150 1000 30-19 2 

700 30 18 150 1000 50-31 ™ 

700 30 8 150 1200 70-50 

70> 1200 150 8 30 700 
الحوامل 

1250 400 27 20 1300 < 18 

700 350 27 20 1000 30-19 @ 

700 360 27 20 1000 50-31 

1250 360 10 290 1300 < 18 

700 310 9 290 1000 30-19 


700 30 9 290 1000 50-31 


الكميات العذائية المرجعية 


الموصي بها للأفراد 


الفئة العمرية السيلينيوم الزنك البوتاسيوم الصوديوم الصوديوم 
با لسنوات ميكروجرام/ يومياً ميلجرام/ يومياً جرام/ يومياً جرام / يومياً جرام/ يومياً 

الأطفال 

1.5 1.0 3.0 3 20 3-1 2 

8-4 30 5 38 12 19 
الرجال 

23 1.5 4.5 8 40 13-9 

23 1.5 4.7 11 55 18-14 

23 1.5 4.7 11 55 30-19 

23 1.5 4.7 11 55 50-31 

2.0 1.3 4.7 11 55 70-50 

70> 55 11 4.7 1.2 1.8 
النساء 

23 1.5 4.5 8 40 13-9 

23 1.5 4.7 9 55 18-14 

23 1.5 4.7 8 55 30-19 2 

23 1.5 4.7 8 55 50-31 %3 

2.0 1.3 4.7 8 55 70-50 

70> 55 8 4.7 1.2 1.8 
الحوامل 

23 1.5 4.7 12 60 <18 

23 1.5 4.7 11 60 30-19 © 

23 1.5 4.7 11 60 50-31 

23 1.5 5.1 13 70 <18 

23 1.5 5.1 12 70 30-19 

23 1.5 5.1 12 70 50-31 


